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الوجـــه  تنظيـــف  يتمثـــل   – دبــي   
كإزالة الأوســـاخ والشوائب والبكتيريا 
المتراكمة من الليلة أو اليوم الســـابق 
خطوة أساســـية مـــن روتيـــن العناية 
اليوميـــة بالبشـــرة، ويصحـــب عملية 
اللطيـــف  التقشـــير  كذلـــك  التنظيـــف 

وتحفيز تجدّد خلايا البشرة.
وتعـــد أدوات التنظيـــف المختلفة 
جزءا أساسيا من نظام العناية بالبشرة 
مـــن أجل تنظيف أعمق يمكن معه إزالة 
خلايا البشـــرة الميّتة والمسام المليئة 
بإفـــرازات الدهـــون، التـــي تتراكم مع 

الوقت.
ومع تطـــور أدوات تقنيات تنظيف 
البشـــرة، لـــم يعـــد اســـتخدام أطراف 
الأصابع كافيـــا للحصول على تنظيف 
عميق وفعّـــال. لذلك يعد من الضروري 
لضمـــان  الصحيحـــة  الأداة  اختيـــار 
العميـــق  التنظيـــف  علـــى  الحصـــول 

المرغوب فيه.
وهناك العديد من 
الفوائد في استخدام 
أداة من السيليكون 

لتنظيف بشرة 
الوجه يوميا، 
ومن أهم هذه 

الفوائد أن مادة 
السيليكون 

غير مسامية؛ 
لذا فهي تتفوق 
على غيرها من 

أدوات التنظيف 
بشكل فائق من 

حيث نظافة 
سطحها.

العادية  الفرشـــاة  مع  وبالمقارنـــة 
ذات الشـــعيرات، فإن الفرشاة العادية 
يمكنهـــا جمـــع مقـــدار مـــن الجراثيم 
والبكتيريا يزيد عن فرشاة السيليكون 
المقاومة للبكتيريا في الأســـاس بنحو 
35 فـــي المئة. وبالنظـــر إلى أن الهدف 
مـــن تنظيـــف الوجه هو في الأســـاس 
التخلـــص مـــن الأوســـاخ بأنواعهـــا، 
تصبح فرشاة السيليكون هي الاختيار 

المثالي.
لتتجنبي المخاطرة بنشر البكتيريا 
علـــى وجهـــك عنـــد تنظيف بشـــرتك، 
يوصيك الخبراء باســـتبدال فرشـــاتك 
العادية ذات الشـــعيرات كل 3 أشـــهر؛ 
نظـــرا لتراكم البكتيريا على ســـطحها. 
وإذا أردت اختيـــار الأفضل، ففرشـــاة 
الســـيليكون لا تحتاج إلى الاستبدال، 
وتدوم طويـــلا، كما أنهـــا أكثر نظافة؛ 
حيـــث تحميك مـــن انتشـــار البكتيريا 

وتعمل بفعالية لتنظيف بشرتك.
تكنولوجيا  الفرشـــاة  وتستخدم 
المايكروســـونيك الجديـــدة 
لتنظيـــف البشـــرة بلطـــف. 
لتتناســـب  مصمّمة  وهـــي 
مـــع أكثر أنـــواع البشـــرة 
حرمانهـــا  دون  حساســـية، 
من الترطيـــب الطبيعي. 
ويبلغ عدد الترددات أكثر 
من 8000 تـــردد متناهي 
الصغـــر فـــي الدقيقة، 
تتغلغل في البشـــرة 
المسامات  لتنظيف 
وتدليـــك البشـــرة 
وتقشـــيرها بلطف 
لتتركها نظيفة 
قة  ومشر

ومتوهجة.

فرشاة السيليكون تنظف 
وتجدّد شباب البشرة

الأزمات المالية تعصف بطقوس 
الهدايا داخل الأسر العربية

المواصفات الصحية 
لاختيار الحقيبة 

المدرسية ص الحياة
ّ
الهدية تتحول من مصدر سعادة إلى عبء معنوي ومادي ينغ

  تعتبــــر الهدايــــا من التقاليــــد العريقة 
الاجتماعيــــة  الثقافــــات  فــــي  المتأصلــــة 
للشــــعوب، لكن هــــذا التقليد بــــدأ يتراجع 
نسبيا في الآونة الأخيرة داخل العديد من 
الأســــر العربية، رغم ما تحظى به الهدايا 
من قيمة رمزية تتجــــاوز في أحيان كثيرة 
قيمتها المادية، لترتبط بلحظات ومشــــاعر 

مميزة في حياة الكثيرين.
وعمقت جائحــــة كورونا الأزمة المالية 
والاقتصاديــــة التي تشــــهدها المجتمعات 
العربيــــة، ما أدى إلى كبــــح جماح الطلب 
علــــى الهدايــــا، إذ أصبحت هــــذه التقاليد 
تشــــكل عبئا على كاهل العديد من الأســــر، 
ولــــم تعد قــــادرة علــــى الاحتفــــال وتبادل 
الهدايا في الكثير من المناســــبات كما في 

السابق.
وقالت زينة التابعي وهي أم تونســــية 
لطفلين صغيريــــن، إن الوضع الاقتصادي 
لبلادها، أثّر على  والسياســــي ”الســــيء“ 
قدرة عائلتها الشــــرائية، إلــــى درجة أنها 
لم تتمكن من شــــراء قالــــب حلوى أو لعبة 

لأطفالها في أعياد ميلادهم.
”لم  لـ“العــــرب“،  التابعــــي  وأضافــــت 
أســــتطع هذه الســــنة تقديم هدايا لأبنائي 
في أعياد ميلادهــــم، وأكثر ما بات يهمني 
هــــو توفير الطعــــام لهم، ولكــــن في القلب 
حرقة وغصــــة لأن أبنائي لم يســــتطيعوا 
الاحتفال بهذه المناسبة الهامة في حياتهم 

مقارنة ببقية أقرانهم من الأطفال“.
وقالــــت ســــيدة جزائرية تدعــــى نوال 
إنها اضطرت وزوجها إلى الاســــتغناء عن 
بعض العادات التي كانوا يتبعونها خلال 
المناســــبات العائلية المهمة مثل الاحتفال 
بذكرى زواجهما بســــبب الظــــروف المالية 
الصعبة التي يعيشــــانها، مشــــيرة إلى أن 
أفــــراد عائلتهــــا ”لم يعــــودوا قادرين على 
تبادل الهدايا في الأعياد كما في السابق“.
ويكشــــف غياب الهدايا عن عدة أســــر 
عربيــــة عن أوجه الحرمــــان المالي الذي لا 
يمكــــن أن يرســــم وحده صــــورة كاملة عن 
آثار البــــؤس التي تمتد إلــــى انعدام أهم 
الصحية  كالرعاية  الأساسية  الاحتياجات 

والمياه النظيفة والتعليم.

لغة المشاعر

لكــــن غالبية من تحدثــــوا لـ“العرب“ لا 
يتصورون الحياة مــــن دون هدايا يقدمها 
وأحبائهــــم  وأصدقائهــــم  أقاربهــــم  لهــــم 
وتنطبــــع ذكرياتهــــا في أذهانهــــم، وتتيح 

لهــــم الفرصــــة للتباهــــي أمــــام الآخرين.
لطيــــف  التونســــي  الصحافــــي  واعتبــــر 
جاباللــــه أن تقليــــد الهدايــــا لا يمكــــن أن 
يختفــــي لأنه تقليد مرتبــــط بعاطفة الحب 

والحب لا يمكن أن ينتهي أو ينقرض.
”القيمة  لـ“العــــرب“،  جاباللــــه  وقــــال 
الحقيقيــــة للهدية ليســــت فــــي ثمنها، بل 
في تذكر الآخــــر المحبوب، والتعبير له عن 
مكانتــــه الخاصــــة في قلبك وهــــذا أهم ما 

يسعده“.
وأضــــاف ”الظروف الاقتصادية وغلاء 
الأسعار وضعف المدخول وجميع العوامل 
المتعلقــــة بالماديــــات لــــم ولــــن تحــــل دون 
اســــتمرار تبادل الهدايا بين الناس، بدليل 
أن الفقــــراء موجودون منــــذ الأزل وكانوا 
يهدون بما تجود بهم إمكانياتهم المالية“.

وتابع جابالله حديثه موضحا ”هناك 
عــــدة طرق لإضفــــاء المفاجأة علــــى الهدية 
الرمزيــــة رغــــم أن هــــذا العنصــــر موجود 
أصلا، وهو الطابع الرومانســــي المشــــوق 
فيهــــا، والذي يكشــــف عن عواطــــف مقدم 
الهدية واهتمامــــه بالطرف الآخر، وكمثال 
على ذلــــك علمــــت ذات مــــرة بالصدفة أن 
زوجتي تدخر بعض المال لشراء خاتم من 
ذهب وســــنتظر أشهرا أخرى حتى تتمكن 
من شــــرائه، فمــــا كان مني ســــوى منحها 
المبلغ الذي ينقصها بالكامل حتى أختصر 
عليها الانتظار وأدخل البهجة على قلبها، 
وقد كانت المفاجأة سارة، واعتبرت الخاتم 

هدية رائعة مني“.

ووســــط هــــذا الاحتفــــاء بالهدايا من 
البعض، والشــــكوى لغيابهــــا من البعض 
الآخر، يؤكد الخبــــراء على أهمية التعبير 
عن المشــــاعر بالهدايــــا، والســــعادة التي 
تلــــك  وانتقــــال  مقدموهــــا،  بهــــا  يشــــعر 
المشــــاعر إلى المتلقين، ودور هذه الطقوس 
الاجتماعيــــة في إرســــاء دعائــــم العرفان 

بالجميل والامتنان المتبادل بين الناس.
ودرست أســــتاذة علم النفس بجامعة 
بريتيش كولومبيا إليزابيث دون، العلاقة 
مــــا بين الســــعادة والمال. وأجرت دراســــة 
في كنــــدا وأوغندا، قدمــــت فيها لعينة من 
الأشــــخاص مبلغا زهيدا من المال وطلبت 
مــــن نصــــف المشــــاركين أن ينفقــــوه على 

أنفسهم، في حين طلبت من النصف الآخر 
إنفاقه على الآخرين.

وأوضحــــت الدراســــة أن الفريق الذي 
اشــــترى أشــــياء للآخرين شــــعر بسعادة 
دامــــت لفتــــرة طويلة، على عكــــس الفريق 

الذي أنفق المال على مشتريات شخصية.
وتقــــول دون فــــي كلمــــة ألقتهــــا فــــي 
والتصميم،  والترفيه  التكنولوجيا  مؤتمر 
المعــــروف اختصارا باســــم (تيــــد) ”كانت 
الســــعادة التي شــــعر بها النــــاس عندما 
اســــترجعوا اللحظــــة التي أنفقــــوا فيها 
المال علــــى الآخرين، أكبر بشــــكل ملحوظ 
من الســــعادة التي شــــعر بها أولئك الذين 

أنفقوا المال على أنفسهم“.
فــــي  محــــدودة  الأبحــــاث  أن  ورغــــم 
هذا الشــــأن، فثمــــة أدلة تؤكد أن النســــاء 
والأطفال كلما تلقوا هدايا شــــعروا بفرح 

أكبر وبالرضا عن الحياة.
وكشــــفت دراســــات ســــابقة أن شعور 
المرأة بالرضا يعتمد علــــى نوعية الهدايا 
التي تتلقاهــــا، إذ أظهرت تقنيات تصوير 
في  الدماغ أن ”مركز الإحســــاس بالرضا“ 
مخ المرأة يعمــــل عندما تتلقى هدية ثمينة 
مــــن حبيبهــــا أو زوجهــــا، وهو مــــا يثير 
مشــــاعرها بشــــكل غير تقليدي ويُنسيها 

المشاكل والتعب.

أحلام بعيدة المنال

غيــــر أن تقــــديم الهدايــــا الفاخرة من 
الثمينــــة  والملابــــس  والعطــــور  المعــــادن 
قد أصبــــح في نظــــر الســــواد الأعظم من 
محدودي الدخل، أحلاما بعيدة المنال على 

الأقل في الظرف الحالي.
بالتركيز  الأزواج  الخبــــراء  وينصــــح 
على القوة الرمزية للهدية بدلا من السعر، 
فالهديــــة غير المكلفــــة لا تعتبــــر بلا قيمة 
كمــــا يعتقــــد البعض، بل لهــــا أثر ملحوظ 
في نفســــية المتلقي، لما تحمله في طياتها 
من مشــــاعر رومانســــية، ولطالما وصفها 
علمــــاء النفــــس بخارطة الطريــــق للحب، 
وأنها أســــاس العلاقة العاطفية الناجحة 
والسعيدة، وبمجرد أن يتوقف الأزواج عن 
تقديم الهدايا لبعضهم، تبدأ جذوة الحب 
في الخفوت، ويعد ذلك من العلامات الأولى 

التي تنذر بانهيار العلاقة  الزوجية.
وبينمــــا يتفــــاوت تقييــــم الهدايا من 
شــــخص إلى آخر، فإن الأزواج بشكل عام 
يهتمون بالمبادرات الرومانسية التي يقوم 
بها شــــركاء حياتهــــم للتعبيــــر عن حبهم 

ورفع معنوياتهم.
ويقول أستاذ علم النفس بجامعة كوب 
باليابان يوهسوك أوهتسوبو، إن الهدايا 
قد تكــــون رمزا لتجديد الالتــــزام العاطفي 
بــــين الزوجين. وتنــــاول أوهتســــوبو في 
بحث جديد مدى تأثير المحيط الاجتماعي 
على ســــلوكيات تبادل الهدايا بين شركاء 

الحياة.
ولاحــــظ أنه كلمــــا زادت دائرة معارف 
شركاء الحياة زادت المبالغ التي ينفقونها 

على الهدايا لشــــركاء حياتهم للدلالة على 
التزامهم نحوهم.

وشــــدد علماء الاجتمــــاع على ضرورة 
قــــراءة شــــخصيات شــــركاء الحيــــاة قبل 
التفكيــــر في تقديم هدايا لهم، وحذروا من 
الاعتمــــاد على المزاج الشــــخصي، لأن لكل 

فرد اهتماماته وميوله الخاصة.
وأكد الاختصاصي النفسي والاجتماعي 
فرانســــيس ســـتراك من جامعة فيرزبورغ 
الألمانية أن أســـهل طريقة هـــي أن يضع 
المرء نفســـه مـــكان المتلقـــي ويفكر في ما 

يريده.
وأوضـــح أن التخطيط المســـبق من 
شـــأنه أن يســـاعد على تفادي الشـــراء 
المتعجـــل لهدية قد تكـــون باهظة الثمن، 
لكنها لا تتضمن أي معان إنسانية يمكن 

أن تمس مشاعر المهدى له.
وقال باحثون من جامعة شتوتغارت 
الألمانيـــة إنه من حســـن الحظ أن الرجل 
يســـتطيع أحيانا أن يقـــدم للمرأة هدية 
ممتعـــة كدعوة على العشـــاء أو الســـفر 
فـــي رحلـــة قصيـــرة، مشـــددين على أن 
اكتفـــاء الزوجين بالأســـاليب ”المعتادة“ 
التي يتبعانها فـــي عيد الحب والزواج، 
كإهداء الشكولاتة أو الورود، لن يحسن 
علاقتهمـــا، ما دام أحدهما منشـــغلا عن 

الآخر بالعمل أو بغيره.
وأظهرت إحدى الدراسات أن البعض 
يميلون عند شـــراء هدية ما إلى التركيز 
على شـــخصية مُتلقيها والخصال التي 
تميـــزه عن أقرانه. لكن هـــذا الإفراط في 
التركيـــز على الســـمات التـــي تميز من 
يتلقون هدايانـــا، قد تجعلهم يتجاهلون 
برغباتهـــم  تتعلـــق  أخـــرى  جوانـــب 
واحتياجاتهم، ما قد يؤدي إلى إهدائهم 

أشياء أقل أهمية بالنسبة لهم.
لا  الأزواج  أن  يعنـــي  لا  ذلـــك  لكـــن 
يهتمـــون أيضـــا بقيمـــة الهديـــة، فقـــد 
أشارت دراسة نشـــرت في عام 2015 إلى 
أن المتلقـــين لم يفرحـــوا بالهدايا بعدما 

اكتشفوا أنها كانت رخيصة الثمن.
وتقـــول إليزابيـــث دون إن ”اختيار 
الهديـــة الخطـــأ ينطوي علـــى مخاطرة 
بالنســـبة للعلاقات القائمـــة بينك وبين 
مـــن منحتها له، لأن ذلك يفيد بأنه ما من 

أشياء مشتركة بينكما“.
وشاركت دوَن في تأليف كتاب ”المال 
السعيد: الجانب العلمي للإنفاق ببهجة 
أكبـــر“. وأظهرت الأبحـــاث التي أجرتها 
أن الهدايا غيـــر المرغوب فيها، يمكن أن 
تُخلّف أحيانا آثارا ســـلبية، على صعيد 
التصور الذي يكوّنه متلقي الهدية لآفاق 
العلاقة في المستقبل، مع من منحه إياها.
لكـــن مـــا هـــو مؤكـــد أن مثـــل هذه 
الطقـــوس الاجتماعيـــة لا يمكن أن يعفو 
عليها الزمن، وستبقى لدى معظم الناس 
دوافـــع لا إراديـــة تحفزهم علـــى اقتناء 
الهدايـــا للمقربين منهـــم رغم ما تنطوي 
عليـــه مـــن تفاصيـــل، مبهجـــة كانت أو 

محرجة.

خارطة الطريق للحب
شراء الهدايا عادة متجذرة في ثقافات المجتمعات، ولكنها أصبحت تشكل 
عبئا ثقيلا يرهق كاهل العديد من الأسر، بسبب الأزمات المالية والاقتصادية 

التي تشهدها البلدان العربية وتأثيرها على القدرة الشرائية للكثيرين.

الهدايا غير المرغوب فيها، 
خلّف آثارا سلبية، 

ُ
يمكن أن ت

على صعيد التصور الذي 
يكوّنه متلقي الهدية وآفاق 
العلاقة العاطفية مستقبلا

يمينة حمدي
صحافية تونسية 
مقيمة في لندن

جمال

 كولــن – نصحـــت الهيئـــة الألمانية 
للفحـــص الفني بمراعاة بعض المعايير 
المهمة بالحقيبة المدرســـية للطفل، حتى 
لا تلحـــق ضـــررا بالظهـــر علـــى المدى 

الطويل.
وأوضح الخبراء الألمـــان أن عرض 
أحزمـــة الحمـــل ينبغـــي ألا يقـــل عن 3 
ســـم، كما ينبغي أن تبتعد الأحزمة عن 
الرقبة. وحتى يمكن ضبط الحقيبة على 
ظهـــر الطفل بســـهولة، يجـــب أن تكون 
الأحزمة بطول 50 سم على الأقل وقابلة 
للتعديـــل بشـــكل ســـلس، ومبطنة في 
منطقـــة الكتف. ومن المثالي أن تســـتقر 
الحقيبة علـــى كلا لوحي الكتف وتكون 
الحافة العلوية لها عند مستوى الكتف.

وعـــن الطريقة الصحيحـــة لتحميل 
الكتـــب في الحقيبة، أوضح الخبراء أن 
الكتب الثقيلة يتـــم وضعها في الجيب 
الخلفي، تفاديا لانحناء ظهر الطفل، مع 
العلـــم أنه كلما قـــل وزن الحقيبة، كلما 
كان ذلك أفضل للطفل. لذا يُوصَى بعدم 
حمل إلا ما يفيد الطفل وبأقل قدر ممكن.

ونصحت دراسات سابقة بعدم 
حمل التلاميذ أكثر من 20 في المئة من 
وزن الجسم على ظهورهم حتى لا تتم 

إعاقة حركتهم.
وأشـــارت النتائج التي تم التوصل 

إليهـــا إلى أن الحقائـــب التي يتم 
جرهـــا تحـــدث تغييـــرات أقل 
وبالتالي  الطفـــل،  حركـــة  في 
حرية،  أكثر  بشكل  يتحركون 
الذيـــن  بالأطفـــال  مقارنـــة 
عهـــد إليهم بحمـــل الحقائب 

على ظهورهـــم، حتى إن كانت 
الحقائب ذات أوزان خفيفة.

كمـــا تشـــير النتائج إلـــى أن أكبر 
التغيرات الســـلبية ظهرت على منطقتي 
الفخـــذ والجـــذع عنـــد حمـــل الحقائب 
المحمولـــة علـــى الظهـــر، بينمـــا كانت 
الاختلافات بسيطة على الركبة والكاحل 
في حال اســـتخدام الحقائب المدرســـية 

التي يتم جرها.
وتوصلت إحدى الدراســـات إلى أن 
الأطفال الذين واجهوا صعوبة في حمل 
حقائبهم المدرســـية كانـــوا أكثر عرضة 

لآلام الظهر المستمرة.

وذكرت الدراسة أن أمراضا وتشوهات 
قد أصابت تلاميذ المــــدارس نتيجة للعدد 
الكبيــــر مــــن الكتــــب والكراســــات التــــي 

يحملونها من وإلى المدرسة يوميا.
 وبينت الدراسة أن مجموع ما يحمله 
الطفـــل ســـنويا يعادل 3 أطنان، مشـــددة 
علـــى على ضرورة تقليل عـــدد ما يحمله 
كل تلميد في حقيبته إلى حدود 10 أو  20 

في المئة من وزن جسمه.

وحذر الخبـــراء من تأثيـــر الأوزان 
الثقيلة على الأطفال وما تسببه لهم من 
تشوهات على مستوى العمود الفقري، 
مشددين على أن اعوجاج العمود الفقري 
قد يؤدي إلى اضطرابات في الأعصاب، 
وفي الحالات شديدة الخطورة يمكن أن 

يتأثر القلب والرئتان.
لكـــن بعض الاســـتنتاجات التي تم 
اســـتخلاصها من دراسات أخرى، 
لـــم تظهر نمطـــا ثابتـــا من 
الارتبـــاط بـــين الحقيبة 
المدرسية وآلام 

الظهر.

لمرغوب فيه.
و
لفو
داة
تنظ
لوج
ومن
لفو
لسي
غير
ذا ف
على
دوا
شك
حيث
سطح

وتعمل بفعالية لتنظيف بش
اة
ني
شـ
مة
ـو
ون
ـــب
ال
تـــ
 ف
ل
ف
ليـ
شــ
تت

في رغوب
وهناك العديد من
استخدام  وائد في
 من السيليكون

ظيف بشرة 
جه يوميا،
ن أهم هذه

وائد أن مادة 
يليكون 
 مسامية؛

فهي تتفوق 
 غيرها من

ت التنظيف 
كل فائق من 
ث نظافة

حها.

بش تنظيف ي بف مل وت
الفرشـــا وتستخدم 
المايكروســـون
لتنظيـــف البش
مصمّم وهـــي 
مـــع أكثر أنـــ
دو حساســـية، 
من الترطيـ
ويبلغ عدد 
ت 8000 من
الصغـــر
تتغلغل
لتنظيف
وتدل
وتقش
لت

تهم للدلالة على 

ـاع على ضرورة 
كاء الحيــــاة قبل 
هم، وحذروا من 
ـخصي، لأن لكل 

لخاصة.
سي والاجتماعي 
جامعة فيرزبورغ 
ة هـــي أن يضع 
ـي ويفكر في ما 

من المســـبق ط

 الطريق للحب

وزن الجسم على ظهورهم حتى لا تتم
إعاقة حركتهم.

وأشـــارت النتائج التي تم التوصل
إليهـــا إلى أن الحقائـــب التي يتم 
جرهـــا تحـــدث تغييـــرات أقل
وبالتالي  الطفـــل،  حركـــة  في 
حرية، أكثر  بشكل  يتحركون 
الذيـــن بالأطفـــال  مقارنـــة 
عهـــد إليهم بحمـــل الحقائب
على ظهورهـــم، حتى إن كانت

الحقائب ذات أوزان خفيفة.
كمـــا تشـــير النتائج إلـــى أن أكبر

التغيرات الســـلبية ظهرت على منطقتي 
الفخـــذ والجـــذع عنـــد حمـــل الحقائب 
المحمولـــة علـــى الظهـــر، بينمـــا كانت 
الاختلافات بسيطة على الركبة والكاحل 
في حال اســـتخدام الحقائب المدرســـية 

التي يتم جرها.
وتوصلت إحدى الدراســـات إلى أن
الأطفال الذين واجهوا صعوبة في حمل
حقائبهم المدرســـية كانـــوا أكثر عرضة

لآلام الظهر المستمرة.

يتأثر القلب والرئتان.
لكـــن بعض الاســـتنتاجات التي تم 
اســـتخلاصها من دراسات أخرى، 
لـــم تظهر نمطـــا ثابتـــا من 
الارتبـــاط بـــين الحقيبة 
المدرسية وآلام 

الظهر.

خبراء ينصحون بتقليل 
عدد ما يحمله كل تلميد 
في حقيبته من كتب إلى 

حدود 10 أو 20 في المئة 
من وزن جسمه
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